
















































































































































具の種類      n=98 






























          










「1 日に食べる野菜の摂取量(1 皿約 70g に換算。野菜炒め・煮物は 2 皿分)」につ
いての回答で最も多かったのは「1～2 皿」で 80 名(80.0%)、次いで 3～4 皿で 19 名
(19.0%)であった(表 5)。 
 










60 名(60.0%)、次いで「少し問題がある」で 30 名(30.0%)であった。「問題が多い」









































































自分の食生活への思い 良い・普通 47 72.3 18 27.7
少し問題・問題が多い 14 41.2 20 58.8
今後の食生活改善への思い 今よりよくしたい 38 61.3 24 38.7












1.0％)で 13 班(62%)、次いで薄い(0.4～0.7％)で 8 班(38%)だった(図 3)。大学生で






カテゴリ 件数(%) コード 件数
食生活改善への意欲 35(28.7%) 減塩食に変えたい 21
野菜を意識した食事にしたい 7
今後の食生活を見直したい 7





調理の楽しさ 23(18.9%) 調理が簡単で楽しかった 19
講師が優しく教えてくれた 3
貴重な体験だった 1




調理への興味 15(12.3%) 手軽なので家庭でも調理したい 13
体に良いので家庭でも作りたい 2
調理実技の学び 5(4.1%) 火加減に気を付けた 3
手際よく食材を切った 1
水かげんに留意した 1




















 健康日本 21(第二次)4)では野菜摂取量の目標量を 350g/日としており、目標実現の
ためには毎食の摂取が推奨される。しかし今回の調査結果では 1 日あたり 1～2 皿が
最も多く毎食は野菜を食べていないことが示唆され、国民健康・栄養調査 3)による 20
歳代の野菜摂取量が目標量より少ないことと同様の傾向が伺えた。 




















1 日 2 杯以上飲む群とでは塩分摂取量および高血圧の頻度に有意差がなかった。みそ
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1 日 2 杯以上飲む群とでは塩分摂取量および高血圧の頻度に有意差がなかった。みそ
１０．調理班ごとのスープの塩分濃度測定
　調理班ごとの塩分濃度測定については、高校生で最も多かったのは普通（０．８～１．
０％）で１３班（６２％）、次いで薄い（０．４～０．７％）で８班（３８％）だった（図３）。大
学生で最も多かったのは薄い（０．４～０．７％）で３班（６０％）、次いで普通（０．８～１．０％）
で２班（４０％）だった（図４）。高校生・大学生いずれも濃い（１．１％～）の測定結果
の班はなかった。
Ⅴ．考察
　健康日本２１（第二次）４）では野菜摂取量の目標量を３５０ｇ／日としてお 、目標実
現のためには毎食の摂取が推奨される。しかし今回の調査結果では１日あたり１～２
皿が最も多く毎食は野菜を食べていないことが示唆され、国民健康・栄養調査３）に
よる２０歳代の野菜摂取量が目標量より少ないことと同様の傾向が伺えた。
　平成２８年山形県県民健康・栄養調査７）によると、塩分摂取量 男性１１．２ｇ、女性９．
６ｇとなっており、男女とも国民健康・栄養調査３）による全国平均値に比べると高い。
本事業で班ごとに測定したスープの塩分濃度はいずれも普通または薄いという結果で
あったが、自由記述では「いつもの食事より薄味だった」「日ごろの味付けが濃すぎ
たとわかった」などの回答があり、ふだんは本事業で調理した塩分濃度よりも高い濃
度の汁物を摂取している者も一定数いる。しかしながら、野菜から出るだしやカレー
の香辛料を活用することで薄味でもおいしいと感じることができたこと（＝薄味食へ
の満足）や、調理方法の工夫をすることで塩分を減らした食生活を実践できること（＝
減塩食への見直し）などが学びとなったと思われる。
　また、スープ・みそ汁を飲むことにより、具材の野菜類、豆腐や油揚げなどの大豆
製品をはじめ植物性たんぱく質、海藻類、きのこ類などを摂取することができる。今
回 調査結果では、野菜の摂取量が少ない傾向にあり、また、朝食欠食の理由として
「時間がない」ことを挙げた者が半数近 いた。 れらの改善方法として、本事業で
調理したような野菜が多く入ったスープや具沢山のみそ汁などを摂取することで、野
菜摂取量を増やすことができ、時間のない朝にでも手軽に朝食を摂取することができ
るのではないかと考える。
　さらに、スープ・みそ汁に野菜を多く入れることにより、汁の減少による塩分摂取
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の減少が期待できる。加えて野菜に含まれるカリウム（Ｋ）は尿中へのナトリウム（Ｎ
ａ）排泄を促進し、血圧を低下させる方向に働く２）。山崎らの報告８）によると、塩分
摂取量および高血圧の頻度とみそ汁を飲む回数について、みそ汁をほとんど飲まない
群と１日２杯以上飲む群とでは塩分摂取量および高血圧の頻度に有意差がなかった。
みそ汁には塩分が多いという理由で、従来の減塩指導ではみそ汁摂取を控える指導が
あったが、今後は減塩や具材に野菜を入れるなど調理方法の工夫をしてみそ汁を摂取
するような食事指導が望ましいことが示唆された。
　食育に関する意識調査９）によると、朝食摂取頻度について２０代では朝食をほとん
ど毎日食べる者の割合は男女とも約６割で、ほとんど食べない者の割合は特に男性で
は約２割と高い。本調査でも朝食を毎日摂取する者の割合は約６割にとどまり、若者
の朝食欠食の現状が明らかとなった。樋口ら１０）は、午前中の知的作業に対して疲労
を予防し、集中力を高めて維持し、知的作業効率を高めるという意味でも朝食摂取は
重要であること、それに加えて朝食の効果を大きくするには、糖質だけでなくたんぱ
く質と脂質をバランスよく含む朝食が必要であることを示唆している。本調査では朝
食欠食の理由としては「時間がない」「食欲がない」「面倒だから」などを挙げていた。
さらに、「朝食を毎日摂取していない」者で今後の食生活を今よりよくしたいと考え
る者は有意に少なかったことから、まずは十分な食事時間を確保できるよう生活習慣
を整え、朝食を摂取することの重要性をはじめとした食に対する意識を高めるような
支援が必要だと考える。
　第３次食育推進基本計画５）では食育推進施策の具体的取組として、地域における
食育の推進を挙げており、食生活改善推進員は地域による食育推進活動の担い手と
なっている。山形市では５３９名（２０２０年現在）の食生活改善推進員が県や市からの要
請事業として食育活動を行ったり、各種研修会などを行ったりしている。本事業では
地域の人々との関わりのなかで食を育む経験をし、日ごろの授業とは違った実践的な
経験ができたと考える。中でも今回参加した大学生は介護福祉士養成課程に在籍して
おり、地域の人々との世代間交流としての意義もあったと思われる。教育機関、行政、
地域が連携した食育推進事業の必要性が示唆された。
Ⅵ．結論
　高校生と大学生を対象に「生活習慣病予防のための減塩スキルアップ事業」として、
「野菜たっぷりカレースープ」を作る食生活改善事業を実施した。参加者は減塩でも
おいしく食べられること、多くの野菜を摂取できることを理解した。そして日ごろの
食生活を振り返ることによって、減塩食への見直しの気持ちが生まれていた。また、
薄味食でも満足できるおいしさであることの理解や、調理への興味へとつながってい
た。これらのことから、食に対する関心を高め、今後の食生活改善への意欲が高まっ
たことが示唆された。
　今後は、より細かな食生活内容を調査し、早期の食生活習慣改善について検討する
必要があると考える。
　本事業は次年度以降も継続して実施される見込みであったが、２０２０年度は国内で新
型コロナウイルス感染症（ＣＯＶIＤ–１９）が感染拡大した影響で対面での講座の開催は
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見送られ、食生活改善についての資料配布とアンケート調査を通した啓発活動のみの
実施となった。今後も本事業が継続して実施され、若者世代が早い時期から食生活改
善や生活習慣病予防についての意識をもち、健康について自ら考えた食生活を送るこ
とができる一助となるよう期待したい。
謝辞
　本研究にご協力いただきました高等学校の先生方をはじめ生徒・学生の皆様、山形
市健康医療部（山形市保健所）健康増進課の皆様、山形市食生活改善推進員の皆様に
心より感謝申し上げます。
引用文献
１）令和２年版食育白書　農林水産省編
２）厚生労働省「日本人の食事摂取基準（２０２０年版）」
　https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/kenkou/eiyou/
syokuji_kijyun.html（２０２０年１１月２１日閲覧）
３）厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査結果の概要」
　https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000687163 .pdf（２０２０年１１月２１日閲覧）
４）厚生労働省「健康日本２１（第二次）国民の健康の増進の総合的な推進を図るため
の基本的な方針」https://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/dl/kenkounippon21_01 .
pdf（２０２０年１１月２３日閲覧）
５）厚生労働省「第３次食育推進基本計画」
　https://www.mhlw.go.jp/file/06 -Seisakujouhou-10900000 -Kenkoukyoku/.pdf
　（２０２０年１１月２１日閲覧）
６）中出佳操，百々瀬いづみ，丸岡里香他（２００６）：食行動の実態と意識に関する調
査：高校生と調理担当者，北方圏生活福祉研究所年報１２巻．１－１３
７）山形県「平成２８年山形県 県民健康・栄養調査」
　https://www.pref.yamagata.jp/０９００１５/kenfuku/kenko/shoku/
　kenkoueiyouchousahome.html（２０２０年１１月２１日閲覧）
８）山崎瑞穂，奥山涼子，須貝靖子他（２０１９）：山形市健診受診者の「食塩摂取量」・
　「高血圧」・「みそ汁を飲む回数」の関連，令和元年度山形県公衆衛生学会発表：減塩
　https://www.city.yamagata-yamagata.lg.jp/kakuka/shimin/shiminsodan/sogo/
singikaisiryou/kenkouiryoukanzikai.html/R2 .8 .20/siryou.pdf（２０２０年１１月２１日閲覧）
９）農林水産省「食育に関する意識調査（令和２年）」
　https://www.maff.go.jp/j/syokuiku/ishiki/r02/3 -2 .html（２０２０年１１月２９日閲覧）
１０）樋口智子，濱田広一郎，今津屋聡子他（２００７）：朝食欠食および朝食のタイプが
体温，疲労感，集中力等の自覚症状および知的作業能力に及ぼす影響，日本臨床栄
養学会雑誌 ２９（１）．３５－４３
― 66 ―
東北文教大学・東北文教大学短期大学部教育研究　第１１号
参考文献
・伊藤貞喜，佐々木敏「日本人の食事摂取基準２０２０年版」第一出版．２０２０
・村井陽子，多門隆子，大西智美他（２０１５）：みそ汁の減塩と野菜の摂取増を目指す
高校生対象食育講座「野菜たっぷりみそ汁を作ろう」－官学協同の食育実践事例－，
栄養学雑誌，Ｖol．７３ Ｎo．１．１６－２７
・全国食生活改善推進協議会：食生活改善推進員　http://www.shokuseikatsu.or.jp/
　kyougikai/index.php（２０２０年１１月２１日閲覧）
・‌ＮIPPＯＮ‌ＤATA‌80「野菜・果物の摂取量が多い人で循環器疾患死亡リスクが低下」
https://shiga-publichealth.jp/nippon-data/material/3 -3/（２０２０年１１月２９日閲覧）
・横尾成美，南條正人，橋本美香他（２０１８）：小・中学生を対象とした介護福祉の普
及を図る出前授業の成果と課題（第１報），東北文教大学・東北文教大学短期大学
部教育研究第８号．１４５－１６２
・青木るみ子，田川辰也，辻澤利行他（２０１６）：大学連携事業としての地域密着型食
育活動の展開－２０１４年度事業概要ならびに成果報告－，西南女学院大学紀要，Ｖol．
２０．７７－８５
・中尾尚美，岡本美紀，武藤慶子他（２０１５）：女子大学生の食事パターンと食生活と
の関連，長崎県立大学看護栄養学部紀要　第１４巻．１－１１
・千田眞喜子（２０１９）：主成分分析による大学生の塩分摂取状況について，花園大学
社会福祉学部研究紀要　第２７号．１９－２６
※本稿に掲載した写真は、当該参加者の使用承諾を得て掲載している。
― 67 ―
食生活改善事業に参加した高校生・大学生の食生活の実態と考え （斎藤（祐）・橋本・齋藤（美）・星野）
